EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Bialy chleb lub bulki

Sktadniki:

750 g maki

25 g drozdzy

40 ml oleju stonecznikowego

ok. 500 ml cieptej wody

2 tyzeczki soli warzonej (lub innej drobnokrystalicznej)
25 g cukru

Do szklanki cieptej wody doda¢ cukier i pokruszone drozdze, wymieszac, nastgpnie dodaé 4
tyzki maki 1 odstawi¢ na kilka minut pod przykryciem w ciepte miejsce. Rozczyn jest gotowy,
gdy na jego powierzchni zaczng pojawiaé si¢ pecherzyki. Pozostata make przesiac z sola,
przetozy¢ do miski lub na stolnicg, zrobi¢ wglebienie, do ktorego wla¢ rozczyn. Ciasto
energicznie wyrabia¢, dolewajac powoli ciepta wodg. Ciasto wyrabiaé, az stanie si¢ gladkie i
elastyczne. Wyrobione ciasto posypa¢ maka i odtozy¢ pod przykryciem w ciepte miejsce, az
podwoi swoja objetosé. Z wyrosnigtego ciasta mozne lepic¢ buteczki lub przetozy¢ je do form
i upiec 2 bochenki chleba. Uformowane ciasto ponownie odtozy¢ do wyrosnigcia na ok. 30
minut. Przed wlozeniem do piekarnika posmarowac powierzchnie¢ ciasta wodg i posypac
maka lub dowolnymi nasionami np. kminkiem, makiem lub sezamem, nastepnie nacigé
ostrym nozem lub zyletkg. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 210st.C, po 15 (aw
przypadku butek po 5) minutach zmniejszy¢ temperature do 190st.C. Piec, az do uzyskania
ztocistego koloru.

Masa potrawy w gramach 13509
Hlo$¢ bulek (szt.) 10
Ilos$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 230kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 311kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (135g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
16% 7% 16% 22%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Buleczki pieczone na maslance
Sktadniki:

250 g maki pszennej

0k.150-200 ml maslanki

0,5 tyzeczki soli

0,5 tyzeczki sody

Make pszenna przesia¢ z solg i soda do duzej miski, w mace zrobi¢ wglebienie, do wglebienia
wla¢ maslanke, szybko wymiesza¢, tak, aby sktadniki si¢ potaczyty. Ciasto powinno by¢
migkkie, ale niezbyt rzadkie. Z ciasta lepi¢ niewielkie buteczki, podsypujac niewielka iloscig
maki. Buteczki uktada¢ na blasze wylozonej papierem do pieczenia. Zaraz po ulepieniu
wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 180st.C, piec 0k.20 minut.

Masa potrawy w gramach 455¢g
Ilos¢ sztuk 8
Ilo$¢ porcji 8
Ilo$¢ osob 8

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 222kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 126kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (579).

kcal Thuszcz
6 % 1%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

Weglowodany

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego

zdrowego i dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Drozdzowe buleczki z ziemniakami

Sktadniki:

500 g maki pszennej

150 g ugotowanych ziemniakdéw

100 ml mleka

0k.200 ml wody ( ilo§¢ wody jest zalezna od wilgotnosci ziemniakdw)
30 g drozdzy

5 g cukru

1 tyzeczka soli

Drozdze wymiesza¢ z 50 ml letniej wody i cukrem, odstawi¢ na 10 minut. Ziemniaki
przecisnaé przez pras¢ do puree. Do duzej miski przesia¢ make z solg, doda¢ ziemniaki,
drozdze, mleko oraz 100 ml wody, wyrobi¢ dos¢ luzne ciasto, dola¢ pozostata wodg jezeli jest
zbyt geste. Ciasto odstawi¢ pod przykryciem w cieple miejsce. Gdy ciasto mocno wyrosnie
(po minimum 1 godzinie) uformowac 15 buteczek, ulozyc¢ je na blasze wytozonej papierem
do pieczenia i odstawi¢ do wyros$nigcia. Po ok. godzinie buteczki wstawi¢ do piekarnika
nagrzanego do 200st.C. Piec od 15 do 25 minut. Buteczki mozna po posmarowaniu woda
posypa¢ makiem lub sezamem.

Masa potrawy w gramach 985¢g
Io$¢ sztuk 10
Ilos$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 208kcal
Wartos¢ odzyweza 1 porcji w keal 206kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (999).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
10 % 2% 13% 15,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Puszyste buleczki z ziemniakami
Sktadniki:

400 g maki pszennej

150 g ugotowanych ziemniakow
300-350 ml maslanki

20 ml oleju

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka sody

Ziemniaki przecisng¢ przez praske do puree a nastgpnie wymieszac¢ je z 300 ml maslanki 1
olejem. Make przesia¢ z solg i sodg do miski z ziemniakami i szybko wymiesza¢ sktadniki,
tak, aby si¢ polaczyly. Z ciasta uformowac 10 buteczek, ulozy¢ je na blasze wylozonej
pergaminem. Piec 15-20 minut w 190st.C.

Masa potrawy w gramach 9209
Io$¢ sztuk 10
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kceal 225kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 207kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (929).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
10 % 6% 12% 13,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Buleczki z cebulg i ziemniakami
Sktadniki:

500 g maki pszennej

150 g ziemniakoéw

300 ml wody

30 g drozdzy

1 tyzeczka soli

20 ml oleju

150 g cebuli

spora szczypta cukru

Cebule drobno pokroi¢, doprawi¢ szczypta soli 1 podsmazy¢ na oleju, ostudzi€.

Drozdze rozmiesza¢ z cukrem, tyzka maki i 50 ml letniej wody, odstawi¢ na 10 minut.
Ziemniaki wymiesza¢ z cebulg i maka przesiang z sola, doda¢ drozdze 1 wyrabia¢ ciasto
stopniowo dolewajac letnig wode (ilo$¢ wody jest zalezna od chtonnos$ci maki i wilgotnos$ci
ziemniakow). Ciasto powinno by¢ dos¢ wilgotne, ale nie lepkie. Ciasto przykry¢ i odstawi¢ na
minimum godzine w cieple miejsce do wyrosniecia. Z wyrosnigtego ciasta ulepi¢ buleczki,
uktadac je na blasze wylozonej pergaminem i ponownie odstawi¢ do wyros$nigcia. Przed
pieczeniem mozna posmarowac buteczki woda. Buteczki piec ok. 20 minut w 200 st.C.

Masa potrawy w gramach 11509
Ilo$¢ sztuk 10
Ilos$¢ porcji 10
Ilos¢ osob 10

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 194kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 223kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (115g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
11% 4,5% 13% 15,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




